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１．マイナス感情を、セリフにして書いてみよう！

⼈との関わり合いの中で「ムッとした」「カチンときた」「ショック！」「なんか嫌
だなぁ」など、マイナス感情を感じた時、その⾃⾝の状況・体験を元に以下の１〜３
の質問に答えていきましょう。

例えば「ちょっと、なんでそういう⾔い⽅するの？むかつく〜」などのように、感情
的なセリフのままに、素直に書きましょう。どうしてもセリフにならない場合は、
「ムッ！」とかでも⼤丈夫です。その時の状況（いつ、誰が、どうした）もメモしま
しょう。

２．マイナス感情を、⼤切にしよう！

１で書いたセリフは、どんな感情ですか？そのマイナス感情を、否定したりごまかそ
うとしたりせず、あるがままに受け⼊れましょう。感情そのものをコントロールする
ことはできません。感情は⾃分の本⾳を知る、⼤切な⼿がかかりなので、とても⼤切
なのです。（感情はすべて⼤切です。）マイナス感情の例として・・・
「怒り」「悲しみ」「哀しみ」「憤慨」「寂しい」「孤独感」「恐れ」「恐怖」etc…。
などがあります。次ページのマイナス感情リストを参考にしても良いでしょう。⾃分
の感情を明確にしましょう。

感情/セリフ

状況
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恐怖
不安
嫌な予感
恐れ
不信感
パニック
茫然⾃失
怖い
疑⼼暗⻤
怯えた
⽤⼼深い
⼼配

イライラ
むかつく
不愉快
不機嫌
しゃくにさわる
苛⽴つ
欲求不満
もどかしい
憤慨する
腹がたつ
不快感

反感
敵意
憎悪
悪意
恨み
愕然とする
軽蔑

嫌い
⼤嫌い
ゾッとする
嫌悪感
うんざり
混乱
あやふや
困惑
ためらい
複雑

離別
疎外感
打ち解けない
冷淡
無感動
退屈
孤⽴した
無関⼼
無感覚

動揺
たきつけられる
危機感
混乱した
どぎまぎした
不安
慌てた
落ち着かない
ショック
動揺した

絶望感
ふさぎこむ
失望した
くじけた
がっかりした
哀れな
憂鬱な
不幸な
惨めな
緊張
⼼配
気難しい
⾏き詰まる
ギリギリ
神経質な
イライラ

弱さ
脆い
防衛的
無⼒感
不安定な
遠慮

あこがれ
羨ましい
妬ましい
切望
感傷的
懐かしい
切ない

＜参考⽂献＞NVC ⼈と⼈とのつながりにいのちを吹き込む法
マーシャル・ローゼンバーグ著 ⽇本経済新聞社

マイナス感情リスト（⼼が満たされない時の気持ち）

不穏な
居⼼地悪い
神経にさわる
⼼配
肩⾝狭い
⻭がゆい
屈辱
無念
打ちのめされる

疲労
燃え尽き感
ヘトヘト
だるい
やる気でない
疲れた
うんざり

痛み
苦悩
後悔
打ちのめされる
胸がつぶれる思い
深く悲しい
傷ついた
寂しい
惨めな

悲しみ
落ち込み
意気消沈

※あくまでも参考に。すべての感情を網羅するものではありません。
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３．⼤切にしたマイナス感情を掘り下げてみよう！

どうして、その感情が⾃分の中から湧き上がってきたのでしょうか？ちょっと感じて
みてください。
そして、次のうちの質問で答えやすそうなものを選んで答えてみてください。「その
時、本当は⾃分はどうしたかったのですか？」「その時、本当は、何を⼤切にした
かったのですか？」「その時、本当は何を理解して欲しかったのですか？」この中に、
しっくりくる質問がなければ「その時、本当は・・・」と⾔葉を繋げて書いてみま
しょう。
マイナス感情の理由を考えるのです。すべての感情には必ず理由があるからです。
さて、ここでうまく出来なくても⼤丈夫です。講座を進めていくうちに理解が進むの
で、今の段階で表現できることを書いてみましょう！
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⾒本

感情/セリフ

状況
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書き出した、⾃⾝のマイナス感情と、その感情が起こった理由。
それを題材に、もう１歩、深めていきましょう。
怒りや悲しみなどの感情、その理由をもっと深めると、その底には「もっと愛された
かった」「理解して欲しかった」などの本当の欲求に⾏き着きます。

それは相⼿があってこその欲求です。「理解して欲しかった」という欲求は「相⼿に
理解され、私も相⼿を理解する、お互いが理解し合い信頼しあう関係を望んでいる」
ということかもしれません。あるいは「相⼿に理解され、私も相⼿を理解する、お互
いを尊重しあう関係を望んでいる」かもしれません。ここでは、本当の欲求と、本当
の望む「相⼿との関係」を表現してみましょう。

はじめは、うまくできなくて⼤丈夫です。今の段階でできる限りやってみましょう！
本当の⾃分の欲求を表現するのに、次ページの普遍的な⼈間の必要・欲求（ニーズ）
リストが役に⽴ちます。参考にしてみてください。
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つながり
受け⼊れられること
愛情
認めてもらうこと
帰属意識
協⼒
コミュニケーション
仲間
思いやり
配慮/気遣い
⼀貫性
共感
仲間に⼊れてもらう
親密さ
愛
相互依存
⾼め合うこと
尊敬
安⼼
安全
安定
⽀え /サポート
知ってもらう
⾒てもらう
信頼
理解すること
あたたかさ
嘘じゃないこと

真実味
誠実さ
そこに居ること

遊び
喜び
ユーモア

平和
美
交流
気楽さ
平等
調和
インスプレーシン/調和
秩序
整理整頓

⾝体的幸福
空気
⾷べ物
活動 /運動
休息/睡眠
性的表現
安全（⽣命の危機から

の保護）
住まい
ふれあい
⽔

意味
⾃覚
命の祝福
挑戦
明晰さ
頭を整理すること
能⼒
意識
貢献すること
創造性
発⾒
有効性
効率性
成⻑
希望
学び
参加
⽬的
⾃⼰表現
刺激
理解
流れ（フロー）
超越

⾃主⾃⽴
選択
⾃由
独⽴
空間
⾃発性

＜参考⽂献＞NVC ⼈と⼈とのつながりにいのちを吹き込む法
マーシャル・ローゼンバーグ著 ⽇本経済新聞社

普遍的な⼈間の必要・欲求（ニーズ）リスト

※あくまでも参考に。すべての感情を網羅するものではありません。



6

⾒本

74GH,GH4IJKLM()N(OPQ/R,
74GH$%74S$KTU()N(OPQ,

VA()LMWXQOPQ5
YKZ[2()*Q4O.5

\],^_`%%%
-LM(a*%bc*2dCaAef2.gQ*6
$hP)*Q/R,

1PO,LM(a*dCi*QOPQjXV%1X:k
l.*mmm
<=$DEF0%!"#$&'()*Q/R,

nopqrs

tu2vw:i+40`.x),
7:1A*AefKE/0*)%1X:yQWX.x)
z{|*Q/}~~~~�

SA*AefKE/0*Q%$*AS$K��>?)�
�A,��();LMWX.*GH�4S$%��:.
*O�G�:.*S$`�*)b*)%7:^_2E/
RefK>?�A,
$��r2h?Q(%GH4S$:LMWX.x);%
�:���r�(Q,



7

設問１〜３で書き出した、⾃⾝のマイナス感情と、その感情が起こった理由。
それを題材に、もう１歩、深めていきましょう。
怒りや悲しみなどの感情、その理由をもっと深めると、その底には「もっと愛された
かった」「理解して欲しかった」などの本当の欲求に⾏き着きます。

それは相⼿があってこその欲求です。「理解して欲しかった」という欲求は「相⼿に
理解され、私も相⼿を理解する、お互いが理解し合い信頼しあう関係を望んでいる」
ということかもしれません。あるいは「相⼿に理解され、私も相⼿を理解する、お互
いを尊重しあう関係を望んでいる」かもしれません。ここでは、本当の欲求と、本当
の望む「相⼿との関係」を表現してみましょう。

４．マイナス感情をアンテナに深い⾃分と繋がろう！

◎設問１〜４の流れはこのようになっています！

１．マイナス感情を、感じる・⼤切に扱う

２．どんなマイナス感情か明確にして感じ尽くす。

３．その感情がどうして起こったか理由を考える。

４．その理由を⼿がかりに本当の⾃分の欲求を明確にする。

本当の⾃分につながる！


